
 

 سموذي البروتین بتوت العلیق
 دقائق 10الوقت الإجمالي  |دقائق  10مدة التحضیر  | 2عدد الحصص 

 
 

 المكونات
 

  أرباع كوب من توت العلیق المجمد ثلاثة 
 موزة ناضجة

 كوب من الحلیب قلیل الدسم
 أونصة من التوفو الحریري 16ربع عبوة بوزن 

 نصف كوب من عصیر البرتقال الطبیعي بالكامل
 ملعقة صغیرة من عصیر اللیمون الحامض

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة. .1
 تمُزج جمیع المكونات في خلاّط.  .2
 تخُفق المكونات حتى یصبح المزیج ناعمًا تمامًا.  .3
 یقُدَّم مباشرةً.  .4
 ضع ما یتبقى منھ في الثلاجة خلال ساعتین. .5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 /http://www.section508.gov توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP— تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة

 

  الأدوات:
  خلاّط

 
  أدوات الطھي:

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 

  معلومات تغذویة:
 180السعرات الحراریة 

 جم 2إجمالي الدھون 
 ملجم 70الصودیوم 

 جم 34إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  8البروتین 
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